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Ples je praizvor svih umjetnosti koji ima svoj izraz u ljudskoj ličnosti. Umjetnost plesa 
usko je vezana sa svim ljudskim tradicijama: rata, rada, ljubavi. Filozofi najstarijih 
civilizacija smatrali su ples modelom prema kojem je bio satkan čovjekov moralni život. 
Plesom se još od prethistorijskog doba obilježavalo različite događaje u ljudskom 
društvu. S vremenom su pokreti, uzastopnim ponavljanjem poprimili određene ritmički 
uobličene obrasce i pretvorili se u ples, koji se izvodi radi iskazivanja emocija i 
ostavljanja određenoga dojma na publiku. Plesanje je ritmično kretanje tijela prema 
zvucima glazbe koje objedinjuje plesne pokrete tijela i zvuk, glumu, pantomimu, 
prikazuje ideje i priče, a izvodi se pojedinačno, u parovima ili u skupinama. 
Cilj ovog završnog rada jest upoznati ples, te njegovu organizaciju i sustav natjecanja, 
kroz nekoliko sljedećih točaka. Iako postoji više podjela plesova, usmjeriti ćemo se na 
dvije osnovne podjele, odnosno na standardne i latinoameričke plesove. Svaka skupina 
se sastoji od pet plesova koji se plešu na natjecanjima, a svaki ples je poseban, ali i 
kompliciran na svoj način. Objasniti će se i tehnika sportskog plesa koja je uvelike 
važna za natjecatelje, s obzirom da je moraju poštivati na raznim natjecanjima kako bi 
ostvarili što veći broj bodova. Osvrnuti ćemo se na pravila i bodovanje, te objasniti 
sustav suđenja na natjecanjima. Spomenuti ćemo i najvažnije organizacije u sportskom 
plesu, objasniti njihove funkcije, te nabrojati neka od najvažnijih natjecanja sportskog 
plesa koja se održavaju u Hrvatskoj i šire. Pred samim krajem ovoga rada, usmjeriti 
ćemo se i na neizostavan dio svakog sporta, probleme. Ustanoviti ćemo kako postoje 
problemi sa financijama, pomanjkanjem stručnih kadrova, zdravstvenim problemima, 
ali i pitanja kada će se i da li će se uopće ples uvrstiti na Olimpijske Igre, što je želja 
svakog plesača i svih osoba koje sudjeluju u ovom sportu , te vječite dileme da li je ples 
uopće sport ili samo umjetnička disciplina.  
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Ples je najpopularnija rekreativna tjelesna aktivnost u svijetu upravo zbog svog 
zabavnog karaktera i pristupačnosti svim dobnim kategorijama. Sportski ples je 
kombinacija umjetnosti, sporta i zabave, radi čega je proglašen jednim od najljepših 
dvoranskih sportova. Koraci sportskog plesa lako se uče, na većinu djeluju 
relaksirajuće, a mogu biti zabavna rekreativna aktivnost sa socijalnog i kineziološkog 
aspekta.  
Prva pojava plesanja u paru društvenog karaktera ističe se u 15. stoljeću u Europi kao 
adaptacija narodnih plesova tog vremena. Prvi takvi društveni plesovi pojavljuju se kod 
aristokracije u Francuskoj i Italiji. Minuet koji se plesao na prestižnim dvorovima 
srednjovjekovne Europe, jedan je od prvih, najpopularnijih društvenih plesova. Ples je 
potekao  od nižih slojeva društva iz francuskih pokrajina Poitou i Gavotte u Provansi.  
Prvi nacionalni sportsko-amaterski savez osnovan je 1920. godine u Engleskoj, kada je 
ujedno započelo i standardiziranje plesnih pravila. Prvo plesno natjecanje u 
Standardnim plesovima održalo se u Londonu 1922., a prva svjetska plesna federacija 
osnovana je 1935. godine u Pragu.  
Danas je sportski ples veoma organiziran i popularan sport. Plesače amatere okuplja 
IDSF
1
, a profesionalne plesne parove okuplja profesionalna plesna organizacija WDC
2
. 
IDSF je član Međunarodnog olimpijskog komiteta od 1997. godine i trenutno su sve 
aktivnosti usmjerene prema uključivanju sportskog plesa u program Ljetnih olimpijskih 
igara. 
Sportski ples u okviru MOK‐a3 pripada grupi prepoznatih sportova (recognized sports) i 
uključen je u natjecanja u okviru Svjetskih igara World Games4. 
 
                                                          
1
 Internacional Dance Sport Federation (Međunarodna sportska plesna federacija), www.idsf.net 
2
 World Dance Council (Svjetski koncil plesa), www.olympic.org 
3
 Međunarodni olimpijski komitet (IOC), www.olympic.org 
4
 Svi sportovi kojise tretiraju kao kandidati za program olimpijskih igara uvršteni su u natjecanja 
u okviru Svjetskih igara (World Games). 
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Sportski ples nastao je iz raznih društvenih plesova, tako što su plesne zabave prerasle u 
sportska natjecanja, a danas ga dijelimo u četiri kategorije: 
 
 Natjecanje u Latinoameričkim plesovima (samba, rumba, cha-cha-cha, paso 
doble i jive).  
 Natjecanje u Standardnim plesovima (engleski valcer, tango, bečki valcer, 
slowfox i quickstep).  
 Natjecanje u svih deset plesova (kombinacija latinoameričkih i standardnih 
plesova).  
 Natjecanje u formacijama (timovi od osam parova plešu latinoameričke ili 
standardne plesove).  
Sva natjecanja se odvijaju po uzrasnim kategorijama, a u okviru svake kategorije 
postoje priznati razredi rangiranja. Sama natjecanja mogu biti amaterska i profesionalna. 
Kao i kod svakog sporta i u ovome nailazimo na raznorazne probleme. Jedan od tih 
problema jest upravo i pitanje da li se ples uopće može svrstati pod sportske discipline. 
Mišljenja po tom pitanju uvelike se razlikuju, no sama je činjenica kako je i u plesu 
potreban naporan trening kako bi se mogli ostvariti izvanredni rezultati. 
U razgovoru sa nekoliko plesača, trenera i ostalih sudionika u sportskom plesu, 
ustanovljeno je da također postoje problemi po pitanju financija, suđenja, 
ravnopravnosti, kao i velike želje da se sportski ples uvrsti na Olimpijske Igre, što se do 
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2. PLESNE DISCIPLINE 
 
Plesovi koji su standardizacijom pretvoreni u sportske različita su porijekla,različitih 
ritmova, tempa i estetike te dolaze iz zemalja različitih povijesti fizičkih praksi. Sportski 
se plesovi međunarodno nazivaju ballroom ili international plesovima, a označuju 
engleski stil sportskog plesnog natjecanja (English style of competitive dancing). 
Internacionalni ili engleski stil dijeli se na latinoameričke (samba, cha cha cha, rumba, 
paso doble, jive) i standardne (engleski valcer, tango, bečki valcer, slowfox i quickstep) 
plesove. 
 
2.1. Standardni plesovi 
Osnova standardnih plesova je dinamično kretanje. Ono što ih uvelike razlikuje od 
latinsko-američkih plesova jest da ovdje nema izraženog gibanja kukova. Standardni 
plesovi se često definiraju kao „najveća moguća količina gibanja sa minimalnim vidnim 
naporom“ (Maletić, 1983). 
Svi oblici ovih plesova imaju iste osobine: zamah, dinamiku i lakoću, oblik i ljepotu. 
Kretanje mora imati liniju, oblik i estetsku izražajnost. Noge su nosioci tijela i motor 
kretanja.  
U standardne plesove ubrajamo engleski valcer, tango, bečki valcer, slowfox i 
quickstep. 
2.1.1. Engleski valcer 
Engleski valcer je osnovni standardni ples, a kao natjecateljski je uveden 1922., te se 
često naziva „kraljem“ plesova. Pleše se na laganu, sentimentalnu glazbu 
karakterističnih, polaganih pokreta tipa njihanja. Pleše se u tročetvrtinskom taktu, tempa 
30 udaraca u minuti s naglaskom na prvom udarcu. Obilježava ga dizanje i spuštanje 
koje ostavlja dojam iznimne harmonije plesnog para. Početak dizanja je na prvom, 
nastavak dizanja na drugom i trećem, te spuštanje na kraju trećeg koraka. Gornji dio 
tijela kod plesača je ukočen i bez suvišnih pokreta. Tijek plesa te kretanje po plesnom 
podiju dobro je izbalansirano.  
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Engleski valcer se pleše kao prvi ples na natjecanjima, a u plesnim školama je prvi u 
programu učenja. Prije no što je postao natjecateljski ples, valcer se plesao u Njemačkoj 
i Austriji između 13. i 18. stoljeća. Kada je postao dvoranski ples, njegov utjecaj 
proširio se plesnim podijima diljem svijeta.  
Slika 1. Engleski valcer 
 
Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27. 08. 2015.) 
 
Moderna verzija valcera, namijenjena plesanju na dvoru, nastala je na širem području 
Beča. Prije no što se valcer počeo plesati na dvoru, svi dvorski plesovi bili su rigidni, 
statični, kontroliranih pokreta, unaprijed zacrtanih linija, složenih kretanja. Valcer je sa 
svojom slobodnom formom plesanja i bliskim držanjem partnera, revolucionarna 
promjena u dvorskim plesovima. U 18. stoljeću valcer postaje omiljeni ples na 
francuskom dvoru koji je tada imao snažan utjecaj na društvena zbivanja vodećih 
europskih prijestolnica. Valcer u tročetvrtinskoj mjeri tada je nadmoćno preuzeo plesne 
dvorane u Europi. Jedan od razloga takve popularnosti je izvanredna glazba Johanna 
Straussa i Franza Lannera. Sredinom 19. stoljeća, valcer postaje popularan i u SAD-a.  
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2.1.2. Bečki valcer 
Bečki valcer jedan je od najpopularnijih valcera koji je nastao u 18. stoljeću. 
Neizostavni je dio austrijske kulturne baštine. Karakteriziraju ga brzi lijevi i desni okreti 
i visoka elegancija, pulsirajući, brzi, poletni tročetvrtinski ritam. Izvorni bečki valcer 
sadrži samo okrete i korake potrebne da se promjeni pravac okretanja. Brzina okretanja i 
intenzivniji tempo i punina rotacije razlikuju ga od engleskog valcera. Plesni parovi 
neprestano se okreću oko svoje osi te kružno, jedan za drugim u plesnom smjeru, 
obrnutom od kretanja kazaljki sata. Bečki valcer se pleše u izuzetno brzom tempu od 
oko 56 do 64 udaraca u minuti, te je za njegovu izvedbu potrebna dobra fizička 
pripremljenost.  
Bečki valcer je ples s progresivnim rotirajućim gibanjem i naglaskom na prvom udarcu. 
Partner ili partnerica je na unutarnjem dijelu kruga kada se kreće unatrag, a izvedba tog 
dijela je jako važna, jer nepravilna izvedba dovodi do neravnoteže para. Nema nagiba 
na prvom koraku. Krivi nagib može blokirati tok i progresivnost gibanja.  
 
Slika 2. Bečki valcer 
 
Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27.08.2015.) 
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Glazba na koju se pleše bečki valcer svevremenska je klasična glazba iznimne 
elegancije, dinamike i profinjenosti. Skladali su je Johann Strauss mlađi, Franz 
Schubert, Frederic Chopin, Pjotr Ilič Čajkovski, Jan Sibelius i Maurice Ravel i drugi.  
Novogodišnji bečki koncert u izvedbi bečkog filharmonijskog orkestra sa glazbom 
Johanna Strausa i njegovim bečkim valcerom, prenosi se u 70 zemalja svijeta. U samom 
Beču i danas se održava preko 500 balova godišnje. 
Pojava bečkog valcera u 18. stoljeću na plesnim podijima izazvala je kontraverze i 
divljenje. Kao i engleski valcer, počeci plesanja datiraju iz 14. stoljeća kada se preteča 
valcera u tročetvrtinskoj mjeri plesala u Bavariji (Njemačka). S obzirom da se plesalo 
čvrsto priljubljeno u paru, dugo se vrteći bez prekida ukrug, tada se na dvorovima valcer  
smatrao neprimjerenim, erotskim plesom. U drugoj polovini 18. stoljeća valcer osvaja 
plesne dvorane Beča, prijestolnice tadašnje Habsburške monarhije. U 19. stoljeću, 
smatralo se da upravo bečki valcer odražava kulturu i duh Beča. Valcer postaje 
neizostavni pratitelj svih dvorskih zbivanja, a kompozitori plesnih skladbi postaju 
popularni širom svijeta (Bijelić, 2006). 
2.1.3. Tango 
Tango je tradicionalni argentinski i urugvajski ples, a isto tako i jedini standardni ples 
latinsko-američkog porijekla. Nastao je u Južnoj Americi u 18. stoljeću kombinacijom 
elemenata crnačkog plesa i španjolske glazbe. Dio je svjetske nematerijalne kulturne 
baštine (UNESCO) od 2009.  
U pozadini velike popularnosti tanga je osoban doživljaj kako gledatelja tako i plesača u 
doživljaju samog plesa. Tango je koloritan, dramatičan, pun iznenadnih promjena i 
pauza. Sam ples nema točno određenih pravila i obrazaca plesanja. Za tango je 
karakteristična improvizacija i slobodna interpretacija, prepuštenost osjećajima 
temeljenima na raspoloženju, dobi, iskustvu i razini plesnog znanja. Ples pokazuje 
suprotnosti muško - žensko, čvrsto - mekano, grubo - sentimentalno, a najčešće ga prati 
glazba violine, gitare, kontrabasa i klavira.  
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Tango je ples zavođenja i bliskog kontakta partnera. Poznato je geslo tanga „pleši sa 
svojim partnerom slijedeće tri minute kao da se poslije nikada više nećete vidjeti“ koji 
mu donosi poseban odnos među partnerima koji plešući komuniciraju (Hanna, 1995).  
Dvoranski tango razvio se iz internacionalnog stila plesanja. Natjecateljski tango razvio 
se iz engleske verzije plesa u dvočetvrtinskoj mjeri sa 30 udaraca u minuti s naglaskom 
na prvom i trećem udarcu. Tango uvijek iznova oduševljava svojom neponovljivom 
glazbom, pričom, prošlošću i mistikom. 
Smatra se da je tango nastao 1890., godine na zapadnoj obali La Plate, a ubrzo se plesao 
i u predgrađima Buenos Airesa. Zato se tango često naziva i Argentinski tango. Zbog 
svog erotičnog karaktera je bio godinama zabranjen. Europu je počeo osvajati 1907. 
godine, i to najprije Pariz, zatim London i Berlin. U SAD-u postaje popularan 1913. U 
Argentini u doba vladavine Juana Perona i teških ekonomskih kriza tridesetih godina 
20. stoljeća, postaje simbol nacionalnog ponosa. Standardni ples postaje dvadesetih 




Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27. 08.2015.) 
 
Tango karakteristike jesu trzaji (prvenstveno) glavom, strastveni progresivni pokreti, 
nagla zakašnjenja i strogo odvajanje figura, nema dizanja i spuštanja. Europski tango 
zahtijeva strogo podudaranje s ritmom.  
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2.1.4. Slowfox 
Slowfox je društveni ples nastao iz foxtrota 1914. To je ples pokreta širokih amplituda, 
lijepo oblikovanih, klizećih, dugih pokreta koji prate linearne smjerove. Glazba za ples 
je u četverodobnoj mjeri, umjerenog tempa od 28 udaraca u minuti, na osnovni ritam 
koraka (slow - quick - quick). Karakterizira ga kombinacija sporih i brzih koraka koji 
ostavlja prostora pokretima širokih amplituda te brojnim varijacijama koraka i pokreta 
koji ovom plesu daju posebnu ljepotu ali i složenost plesanja u paru, te se upravo radi 
toga smatra tehnički zahtjevnim i jednim od najtežih Standardnih plesova.  
 
Klasični foxtrot pleše se s naglaskom na prvi i treći udarac, dok su drugi i četvrti manje 
naglašeni. Koraci nisu precizno određeni tempom glazbe, ali su kombinacija brzih i 
sporih koraka.  
Slika 4. Slowfox 
 
Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27. 08. 2015.) 
 
Slowfox se temelji na dugačkim, klizajućim, umjetnički oblikovanim pokretima prateći 
linearne smjerove. Koljena su blago ispružena, što ne znači da su zategnuta, nego su 
fleksibilna i pripravna za gibanje. U slowfox-u su svi koraci skoro iste duljine, a tijelo je 
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cijelo vrijeme u gibanju. Noge se gibaju kontinuirano, što naglašava hodanje - karakter 
plesa. Tijekom plesanja akcija dizanja i spuštanja nije jako naglašena, jer se mora dati 
dojam dugog, skoro ravnog valovitog gibanja. Gibanje tijela je kontinuirano i 
naizmjenično se zanjiše jedna, pa druga strana tijela naprijed, što uzrokuje harmonično 
gibanje tijela. Slowfox je dosta zahtjevan ples, zato se u plesnim školama uči tek 
kasnije, kod naprednijih parova. 
Pleše se uz slow jazz i swing glazbu uz karakteristične zvukove saksofona i klarineta, te 
vokalnu izvedbu. Poznate foxtrot plesne skladbe izvodili su Frank Sinatra, Bobby 
Darin, Billie Holiday, Nat King Cole i Dinah Shore. 
Autor slowfoxa ili sporog foxtrota je američki umjetnik Harry Fox, koji je u ljeto 1914. 
svojim plesnim točkama za publiku izvodio karakteristične korake na ragtime glazbu. 
Zbog tih karakterističnih koraka publika je nazvala ples foxtrot ili „foxov kas“. Stoga 
foxtrot smatramo jedinim, izvorno američkim društvenim plesom. 
 2.1.5. Quickstep 
Quickstep je klasični, standardni ples koji se razvio iz foxtrota. Odiše elegancijom, 
energijom i vrlo intenzivnim plesačkim tempom. Sastoji se od izmjeničnih, brzih 
(quick) i sporih (slow) koraka. Nazivaju ga još i brzim foxtrotom. Pleše se razdragano, 
radosno sa karakterističnim poskocima i serijskim skakutanjima tijekom plesa koji 
ostavljaju dojam posebne živosti. Za Quickstep je karakterističan lagani polet, plesna 
zaigranost, poskoci i skoro geometrijski slagane figure. Plesači pokazuju visok stupanj 
fleksibilnosti i iznimnu brzinu pokreta nogu, koja u cjelini ostavlja dojam lepršavosti i 
životne radosti.  
Kao i slowfox može se brojati na tipičan (slow – slow – quick - quick) način u 
četverodobnoj mjeri, samo što je glazba qiuckstepa znatno brža (45 do 50 udaraca u 
minuti) i interpretacija plesa drugačija. Na natjecanjima standardnih plesova pleše se 
posljednji. 
Porijeklo quickstep-a možemo tražiti u Onestep-u i Rag-u. Onestep, koji je prešao iz 
Sjeverne Amerike u foxtrott se sastoji od sporih i brzih koraka učinjenih naprijed i 
natrag, obogaćenih sa chasse-ima, a koji se po volji plesača izmjenjuju. Engleski plesni 
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učitelji su brzo ugradili svoj stil i tako su ga dalje razvijali. Korake naprijed pokretali su 
preko pete i tako su dobili puno veći zalet tijekom plesa. Godine 1922. utemeljili su 
njegovu današnju formu, te se od 1924. godine foxtrott razdvojio u dvije nove 
varijacije, a na temelju brzine sviranja glazbe: na tzv. slow foxtrott (slowfox) i na brži 
foxtrott, tzv. quickstep.  
Slika 5. Quickstep 
 
Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27. 08. 2015.) 
 
Prilikom brzog gibanja dvaju tijela mora postojati velika sinkronizacija, te zajedničko 
razumijevanje u korištenju tenzija u nogama i zglobovima. Da bi postigli pravu 
glazbenu interpretaciju vrijeme "slow" koraka se malo produži forsirajući potom oštru 
akciju na "quick" koraku.  
2.2. Latinoamerički plesovi 
 
Latinoamerički plesovi su poznati po svom lepršavom stilu i strastvenom zanosu. Latino 
stil plesanja sve više stiče popularnost u cijelom svijetu.  Pradomovina pravih 
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latinoameričkih plesova  kao što su npr. samba, rumba i mambo jest Afrika. 
Karakteristika tih plesova je, da je u cjelokupnom gibanju naglasak na izolaciji 
dijelova tijela, nasuprot europskim plesovima,  gdje gibanje proizlazi iz centra 
tijela - tijelo se giba gotovo u jednom komadu. Afrički ples, kao kulturološku 
vrijednost, sa sobom su ponijeli robovi u novu domovinu, u Južnu Ameriku u 17. i 
18. stoljeću. 
U Europi, latinoamerički plesovi su se pojavili u dvadesetim i početkom tridesetih 
godina 20. stoljeća. Pravi prodor latinoameričkih plesova se dogodio tek nakon 
II svjetskog rata, u pedesetim godinama.  
Za razliku od standardnih plesova, latinoamerički plesovi, kao i njihova glazba, žele 
nešto ispričati. Za latinoameričke plesove je specifičan rad kukovima 
koje rotiramo oko svoje osi u nazad, te rad lopatica, tako da spuštamo lopaticu na kuk 
koji rotiramo (desni kuk-desna lopatica, lijevi kuk – lijeva lopatica). 
Značajna je razlika između standardnih i latinoameričkih plesova i u tehnici izvođenja 
koraka. Za razliku od standardnih plesova, gdje u koraku naprijed idemo preko pete, u 
latinoameričkim plesovima u korak naprijed idemo sa savijenim koljenima 
preko prstiju na puno stopalo (Bijelić, 2006). Prilikom držanja plesači 
latinoameričkog plesa su udaljeniji jedan od drugog za razliku od standardnih plesova i 
stoje jedan nasuprot drugome.  U latinoameričkim plesovima postoji i držanje za 
obje ruke u visini struka, dok u standardnim ne.  
2.2.1. Samba 
Samba nastaje u Brazilu tijekom 19. stoljeća, a njeni korijeni datiraju još iz Afrike. 
Smatra se nacionalnim simbolom Brazila, a može se plesati u paru ili solo. Podrijetlo 
sambe kombinira tri različite kulture: portugalske pjesme, afričke ritmove i brze indijske 
rituale.  
Dvoranska samba pleše se u paru, a zbog svog natjecateljskog karaktera postala je 
najpopularnija. Karakterizira je zatvoreno držanje s čestim otvorenim pozicijama 
partnera. Obilježja plesa su savijanje i ispružanje koljena i gležnja zbog kojeg se tijelo 
plesača pomjera gore-dolje uz karakteristične pokrete bokova i zdjelice. Na natjecanju 
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se pleše progresivno po plesnom krugu, a kontakt sa gledateljima je važan kao i kontakt 
s partnerom. 
Samba figure zasnivaju se na dvije vrste kretanja: bounce i kontrakcije. Bounce znači 
podizanje i spuštanje u koljenima uz kontrakcije zdjelicom, a bez vidljive promjene 
visine. Ples se izvodi u brzom dvočetvrtinskom sinkopiranom ritmu (48 do 54 udarca u 
minuti) i zahtjeva iznimno brz rad nogu te lepršavo gibanje plesača. 
 
Slika 6. Samba 
 
Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27. 08. 2015.) 
 
Danas samba obiluje nizom karakterističnih stilskih figura kao što su šetnje, spinovi, 
poluakrobatski i akrobatski elementi. Osnovna tehnika sambe uključuje brze izmjene 
težišta tijela s blagim podizanjem koljena. Muškarci plešu s cijelim stopalom na tlu, dok 
žene plešu na vrhovima prstiju i obući sa visokim potpeticama. Profesionalni plesači 
često ubacuju četiri koraka Sambe umjesto tri osnovna te dodaju razne pokrete ruku, 
ovisno o karakteru glazbe.  
2.2.2. Cha Cha Cha 
Cha cha cha je ples brzog, čistog ritma s naglaskom na prvom udarcu. Pleše se poletno, 
energično i strastveno sa obiljem stilskih figura. Da bi istakli karakter plesa, plesači 
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pokazuju samouvjerenost, dobro raspoloženje, međusobnu očaranost, poigravanje s 
partnerom i gledateljima. 
Slika 7. Cha Cha Cha 
 
Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27. 08. 2015.) 
Osnovni korak sastoji se iz tri brza chasse koraka i dva spora koraka, pri čemu širina 
koraka ne prelazi širinu ramena. Chasse korak može sadržavati i okrete, te promjene 
smjera kretanja, naprijed, nazad, ustranu ili u mjestu (Bijelić, 2006). Kretanja u 
kukovima rezultat su pravilnog kretanja nogu. Prijenos težine uzrokuje prirodno 
njihanje kukova u plesu za koje je važno da ne djeluju usiljeno, već ležerno i elegantno. 
Pleše se opruženim nogama, na punom stopalu (prema podu), sa prvim korakom na 
prednjem dijelu stopala. Pleše se u četverodobnoj mjeri tempa od 30 do 32 udarca u 
minuti na autentične latino ritmove ili disko i pop glazbu.  
 
Natjecateljski ples postaje 1961. godine. U treningu sportskog plesa, cha cha cha se uči 
prvi zbog svog jasnog ritma koji je mladim plesačima lakše pratiti. 
2.2.3. Rumba 




Međimursko veleučilište u Čakovcu                                                                               18 
 
Rumba je kubanski ples porijeklom iz Afrike. Sam pojam rumba označava vrstu glazbe 
i plesa s Kariba, a objedinjuje niz srodnih plesnih struktura u ritmu rumbe. Izvorni ples 
rumba, zapravo je pantomima senzualnosti, a karakteriziraju je agresivni pokreti u 
bokovima, senzualan stav muškarca i obrambeni stav žene. U osnovi, rumba je ples 
zavođenja. Zbog svog istančanog stila i emocionalne ekspresije, smatra se dušom 
latinoameričke glazbe i plesa.  
 
Rumba glazba je nježna, ugodna, spora i suzdržana. Osim na klasičnu plesnu glazbu, 
rumba se može izvoditi i na pop glazbu u četverodobnoj mjeri, sporijeg tempa (27-32 
udarca u minuti).  
Slika 8. Rumba 
 
Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27. 08. 2015.) 
 
Rumba postaje natjecateljski ples 1964. godine, a razvio se iz rumba - bolera koji je u 
osnovi lagan i senzualan ples. Pleše se uz glazbu modificiranog tradicionalnog 
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španjolskog bolera. Još ga nazivaju plesom ljubavi. U sportskom plesu, uvježbavanje 
struktura rumbe, pomaže formiranju osjećaja za ritam i ujednačenost s glazbom, te 
pravovremenost izvođenja. Dok muškarci izvode čiste, ritmične pokrete za vrijeme 
vođenja plesačice, rumba je za žene prilika ekspresije emocionalnosti i nježnosti upravo 
zbog nježne i osjećajne glazbe prožete emocijama i sporog ritma. 
Rumba se razvila na Kubi u 16. stoljeću s dolaskom robova iz Afrike. Iako se Rumba 
smatra kubanskim plesom, slični plesovi razvili su se i na drugim karipskim otocima te 
u Latinskoj Americi.  
Rumba je veoma popularan ples ljubavi, ples koji nam strasno priča priču o ljubavi 
između snažnog, muškog ljubavnika i stidljivo zadirkivanje zavodljive žene. Puna je 
čulnih pokreta, gdje plesačica koketira sa partnerom i mnogi je smatraju 
najseksipilnijim plesom od svih drugih dvoranskih plesova, pa se ovaj ples može vidjeti 
širom svijeta u noćnim klubovima, na zabavama i naravno, na plesnim natjecanjima.  
2.2.4. Paso doble 
Paso doble je teatralan, strastven, dinamičan ples, španjolskog porijekla, razvijen u 
Francuskoj. Porijeklo riječi paso doble označava dvokorak. Sam ples zasnovan je na 
konceptu borbe s bikovima i obiluje stilskim figurama koje su osnove borbe u koridi: 
paseo – ulazak u arenu;  feana – prolazak neposredno prije napada na bika.  
 
U plesu, muškarac predstavlja matadora, a žena njegov plašt (cappa), a ponekad i 
samog bika. Plesači se kreću oko zamišljenog bika, te izvode elemente flamenka s 
obiljem stilskih figura koje predstavljaju borbu u areni. U plesu dominira muškarac koji 
zadržava ponosan stav, ravnih leđa i uzdignute glave. Pokretima izražava hrabrost, 
snagu, eleganciju, aroganciju i ponos. Koraci se izvode odrješito, progresivno, 
marševski (tlo se dotiče najprije petom pa prstima). Držanje je čvrsto i nema gibanja u 
kukovima karakterističnih za latinoameričke plesove. Kretnje žene su brze i fleksibilne, 
lepršave poput plašta.  
Paso doble zahtjeva visoku koncentraciju i samokontrolu koja se u plesu pokazuje 
kontrahiranim pokretima i oštrim, kontroliranim kretnjama cijelog tijela. Pleše se uz 
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glazbu španjolske koračnice dostojanstvena, poletna, energična karaktera sa jasno 
strukturiranim i fraziranim dijelovima kompozicije (uvod, dva glavna dijela s točno 
određenim vrhuncima). Najpoznatija paso doble skladba je Espana Cani u 
dvočetvrtinskoj mjeri i tempu od 60 do 62 udarca u minuti. 
Flamenko je španjolski tradicionalni glazbeni žanr kojeg karakteriziraju snažan, ritmički 
ton (toque), popraćen podjednako izražajnom pjesmom (cante) i koji se često izvodi 
zajedno s jednako strastvenim stilom plesa kojeg karakteriziraju snažna i graciozna 
izvedba s često složenim radom ruku i nogu (baile). Upravo zbog kompleksnog 
karaktera plesa i potrebne ekspresije u sportskom treningu, paso doble se uči i usavršava 
kasnije od drugih latinoameričkih plesova. 
Slika 9. Paso Doble 
 
Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27. 08. 2015.) 
 
Paso doble je poznat od dvadesetih godina dvadesetog stoljeća, nastao na tradicionalnim 
običajima španjolske kulture. U samim začecima plesali su ga baletni umjetnici.  
2.2.5. Jive 
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Jive je ples razigranog karaktera koji spada u boogie/swing kategoriju plesova. Nastaje 
u Americi u tridesetim godinama dvadesetog stoljeća. Smatra se da su ga u Europu 
prenijeli američki vojnici tijekom drugog svjetskog rata. U Velikoj Britaniji plesao se i 
na rock'n'roll glazbu. U Francuskoj se plesao u nešto sporijem ritmu te se smatra da je 
to preteča jive-a koji se danas pleše na natjecanjima (Bijelić, 2006). 
 
Pleše se brzo i poletno s karakterističnim poskocima zbog čega je iznimno funkcionalno 
zahtjevan, te traži visoku fizičku pripremljenost. Osnovni jive korak sastoji se iz dva 
trokoraka i rock koraka. Osnovni korak mu je dosta vezan uz jedno mjesto i koraci mu 
se sastoje od rock chasse elemenata. Težište tijela je na prednjem dijelu stopala, dok je 
tijelo nagnuto blago naprijed. 
 
Karakter plesa je mladenačka bezbrižnost, energičnost i veselje. Prepoznatljiv je po 
visokom podizanju koljena, počučnjima i kickovima što ga čini dosta kompliciranim a 
sa 35 do 46 udaraca u minuti, zauzeo je mjesto  najbržeg latinoameričkog plesa.  
 
Slika 10. Jive 
 
Izvor: http://www.fotomesec.com/ (27. 08. 2015.) 
 
Jive je na natjecanju posljednji ples u kategoriji latinoameričkih plesova, a ujedno je i 
najteži za izvođenje.  
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3. TEHNIKA SPORTSKOG PLESA 
 
Tehnika sportskog plesa se sastoji od jednostavnih elemenata i složenih plesnih 
struktura. Ovdje spadaju opći plesni elementi, stav, pozicija stopala, plesni korak i 
elementi koji se na korak nadovezuju, te složene strukture tehnike koji su opisani u 
nastavku. 
 
3.1. Opći plesni elementi  
 
Da bismo mogli izvesti plesni pokret i više pokreta povežemo u koreografsku plesnu 
cjelinu tako da to zadovolji sportska i estetska pravila sportskog plesa, potrebno je da 
pravilno izvedemo osnovne plesne elemente. To znači da i u mjestu i u pokretu moramo 
poštovati pravilan plesni stav, pravilan položaj stopala i na pravi način izvoditi plesni 
korak (Maletić, 1986).  
3.1.1. Stav 
Pravilan stav ili držanje tijela u sportskom plesu podrazumijeva takav međusobni 
položaj svih dijelova tijela koji i u statičnoj i u dinamičnoj fazi prije svega olakšava 
kretanje i izvođenje plesnih elemenata, a da pri tome poštuje i estetske zahtjeve 
sportskog plesa. Upravo taj umjetnički dio ovog sporta, zbog kojeg suci uzimaju u obzir 
i tzv. umjetnički dojam, od natjecatelja zahtijeva takvo držanje (stav), kojim će zaraditi 
bonus na dobro izvedene sportske elemente.  
Natjecatelj u ovom sportu nastoji da u svakom plesu što bolje izvede tehničke elemente, 
ali istovremeno nastoji to učiniti ljepše od konkurenata. Usklađen položaj glave, grudi 
(torza), kukova, nogu, stopala, ruku (sve do malog prsta), čini stav plesača. Zadržavanje 
pravilnog položaja svih dijelova tijela prilikom izvođenja i najkompliciranijih plesnih 
elemenata i figura, odlika je vrhunskih natjecatelja. Postizanje takvog nivoa plesa da to 
na promatrača ostavlja dojam umjetničkog izvođenja, predstavlja izvrsnost ovog sporta i 
odlika je šampiona. 
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Pravilan stav i lijepo držanje tijela je odlika zdrave osobe, skladno razvijene 
muskulature. Po pravilnom držanju tijela, lijepom i skladnom hodu i na ulici se odmah 
može prepoznati osoba koja se bavi sportskim plesom. 
3.1.2. Pozicija stopala 
U sportskom plesu nema autentičnih pozicija stopala, pa se u njemu, kao i u nekim 
drugim vrstama plesa, za objašnjenje tehničkih elemenata koriste baletske pozicije 
prilagođene ovom plesu.  
Pravilno postavljanje stopala je u funkciji lakšeg izvođenja plesnih elemenata uz što 
manje naprezanje muskulature. Izvođenje plesnog pokreta predstavlja niz povezanih 
položaja stopala koji su međusobno usklađeni i zavisni, tako da prethodni diktira 
slijedeći. 
Kod standardnih plesova stopala su uglavnom paralelna, a kod latinoameričkih se dosta 
primjenjuje okretanje oba stopala u polje (položaj kazaljke na satu - “pet do jedan“). Za 
razliku od baleta, gdje okretanje stopala prati kretanje koljena, u sportskom plesu 
stopala se rotiraju u skočnom zglobu, a koljena ostaju uspravljena prema naprijed.  
Osim pozicije stopala u smislu njihovog položaja u odnosu na plesne pravce i smjerove, 
vrlo važan element za pravilno izvođenje plesnih elemenata je i prenošenje težine na 
određeno stopalo ili jedan njegov dio. To mora biti usklađeno sa ritmom plesa, jer se u 
protivnom usporava i otežava kretnja, iskače iz ritma i remeti sinkronizaciju pokreta 
plesnog para. 
 
3.2. Plesni korak i ostali elementi 
 
Korak je osnovni element tehnike sportskog plesa. Kao dopuna osnovnim elementima, 
koriste se još neki elementi koji omogućuju da se naglasi ili obogati neki element, 
obilježi neki takt, napravi prijelaz između elemenata ili poveže dva elementa, a to su: 
- Polukružna kretanja stopala na tlu ili u zraku 
- Poskoci, kao sastavni dijelovi složenih elemenata 
- Tap - trenutni dodir ili udar poda jednim ili sa oba stopala 
- Kik - izbacivanje jedne noge naprijed, u stranu ili nazad 
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- Zadržavajuće pozicije stopala uz izvođenje pokreta tijela 
- Povlačenje jednog stopala drugom sa i bez prenošenja težine tijela 
- Povlačenje jednog stopala drugom sa i bez prenošenja težine tijela da se 
pritom samo 
- trenutno okrzne opterećena noga. 
- Gibanje različitih dijelova tijela 
 
3.3. Složene strukture tehnike 
Složene tehničke strukture predstavljaju različite kombinacije jednostavnih osnovnih 
elemenata ili plesne figure kao kombinacija više tehnika koraka, upotpunjene gibanjem 
tijela, skokovima i pozama plesnog para. 
 
Slika 11. Primjer složene strukture tehnike 
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4. SUSTAV NATJECANJA SPORTSKOG PLESA U REPUBLICI 
HRVATSKOJ  
 
Natjecanja se organiziraju otprilike na slijedeći način: u svakoj kategoriji sustavom 
eliminacije ukupno prijavljen broj parova (može biti i više od 50) svede se na 6 – 7 
parova koji istovremeno plešu u finalu. Suci u izrazito kratkom vremenu (pojedini ples 
traje dvije minute, osim bečkog valcera i jivea koji traju minutu i pol) trebaju ocijeniti 
parove po principu rang-liste (najbolji, drugoplasirani, trećeplasirani, četvrtoplasirani, 
itd). Slučajnom promatraču nenaviknutom na istovremeno praćenje većeg broja parova 
na relativno malom prostoru to se može učiniti kao nemoguća misija, no oko suca je 
izvježbano da skenira parove u kratkim dionicama. 
U sportskom plesu postoje strogo određene plesne figure i tehnika izvođenja (opisane u 
prihvaćenoj literaturi, npr. The Ballroom Technique by The Imperial Society). Jedna 
plesna figura se sastoji od više plesnih elemenata, koje pak čine određeni pokreti i 
kretnje. Ukoliko se plesni par ne pridržava propisane tehnike, može biti kažnjen niskim 
ocjenama, ili čak diskvalificiran. Također postoje i pravila za plesnu odjeću i plesne 
cipele, a ona ovise o dobnoj i kvalitativnoj kategoriji plesača, te vrsti plesa (različito za 
standardne plesove u odnosu na latinoameričke plesove). 
Svi oni, koji se žele natjecati na turnirima, prva stvar, koju moraju obaviti je registracija 
sportskog plesnog para (SPP) pri nacionalnom savezu - Hrvatski športski plesni savez 
(HŠPS), preko plesnih organizacija (klubova). 
Sportski plesni par se sastoji od jednog plesača i jedne plesačice. Sportski plesni parovi 
su članovi sportskih plesnih klubova kroz kojih stječu pravo na sudjelovanje na plesnim 
natjecanjima, i to u tri discipline: standardnim, latinoameričkim plesovima, te 
kombinaciji 10 plesova. Sportski plesni parovi na natjecanjima natječu se u starosnim i 
kvalitativnim razredima. 
Starosni razredi su definirani prema WDSF starosnim razredima, a razlikujemo: mlađe 
osnovce, osnovce, mlađu mladež, mladež, stariju mladež, odrasle, veterane I, veterane 
II, veterane III i veterane IV. 
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Natjecateljski parovi natječu se u sedam kvalitativnih razreda koji su podijeljeni na: D1, 
D2, D3, C, B, A i I razred.  
Plesači kvalitativnog razreda D1 plešu samo engleski valcer i cha-cha-cha, te imaju 
ograničeni program što znači da su dozvoljene samo pojedine plesne figure. Plesači D2 
kvalitativnog razreda plešu engleski valcer i quickstep, te kao posljednji cha-cha-cha, te 
za njih isto tako vrijedi ograničeni program. Plesači kvalitativnog razreda D3 plešu 
engleski valcer, tango i quickstep u kategoriji standardnih plesova, te  sambu, cha- cha-
cha  i jive kada su u pitanju latinoamerički plesovi, a također se moraju pridržavati 
ograničenog programa. 
Plesni parovi kvalitativnih razreda C, B, A, I plešu svih 5 plesova u standardnim i 
latinoameričkim plesovima, što je ukupno 10 plesova. Dok natjecatelji u C razredu 
imaju ograničene plesne slike, ostali natjecatelji u razredima B, A te I imaju 
neograničene plesne slike. 
 
4.1. Pravila i bodovanje  
 
Natjecateljski pravilnik je taj koji regulira koje se plesne figure smiju plesati u D1, D2, 
D3 i C kategoriji, dok su treneri i voditelji one osobe koje moraju voditi brigu o tome 
tijekom slaganja koreografija plesnim parovima.  
Nastupanjem na natjecanjima i stjecanjem kvalitativnih bodova, plesni parovi mogu 
prijeći u viši kvalitativni razred, sukladno sljedećim uvjetima: 
1. za prijelaz iz D1 u D2 razred potrebno je ostvariti 30 ili više bodova;  
2. za prijelaz iz D2 u D3 razred potrebno je ostvariti 50 ili više bodova;  
3. za prijelaz iz D3 u C razred potrebno je ostvariti 70 ili više bodova;  
4. za prijelaz iz C u B razred potrebno je ostvariti 250 ili više bodova;  
5. za prijelaz iz B u A razred potrebno je ostvariti 250 ili više bodova i  
6. za prijelaz iz A u I razred potrebno je ostvariti 250 ili više bodova.  
Prijelaz iz kvalitativnog razreda u kvalitativni razred je neovisan o disciplini za prijelaz 
iz D1 u D2, iz D2 u D3, iz D3 u C, iz B u A te iz A u I, odnosno, prijelazi se ostvaruju u 
disciplinama neovisno o drugoj disciplini. 




Međimursko veleučilište u Čakovcu                                                                               27 
 
Sportski plesni parovi osvajaju bodove prema slijedećoj tablici: 
                                              Tablica 1. Bodovanje plesača 






Za 1. Mjesto sportski 
plesni par osvaja onoliko 
rang bodova koliko je 
sportskih plesnih parova 
nastupilo u danoj 
konkurenciji, a plesni par 
koji je završio na 
zadnjem mjestu osvaja 1 
bod. Ukoliko više parova 
dijeli mjesto, pri izračunu 
rang bodova u obzir će se 
uzeti najniže mjesto od 
mjesta koja se dijele. 
× 1 
D1, D2, D3 × 0,25 
C × 0,75 
B, A, I × 1 
HŠPS Kup HR × 2 
bez obzira na 
kval. razred 
× 1 
HŠPS PRH (osim 
PRH 10) 
× 3 





Izvor: Hrvatski sportski plesni savez – natjecateljski propisnik (26. 08. 2015.) 
 
Prijelaz iz C u B kvalitativni razred u bilo kojoj disciplini moguć je samo ako je sportski 
plesni par ostvario 250 bodova u standardnim i 250 bodova u latinoameričkim 
plesovima u C kvalitativnom razredu. Sportskom plesnom paru nije dozvoljen nastup u 
C kvalitativnom razredu na HŠPS-u i stranim bodovnim turnirima nakon ostvarenih 250 
bodova u pojedinoj disciplini.  Nakon osvojenih 250 kvalitativnih bodova u jednoj 
disciplini u C kvalitativnom razredu, plesač u slučaju promjene partnerice ne gubi 
trećinu kvalitativnih bodova u toj disciplini. Ovo pravilo ne vrijedi za Veterane II i 
Veterane III koji mogu plesati samo jednu disciplinu. 
Pri prelasku sportskog plesnog para iz nižeg u viši starosni razred, bodovi se prenose u 
isti kvalitativni razred. Ukoliko u najvišem kvalitativnom razredu svojeg starosnog 
razreda plesni par ostvari dovoljan broj bodova za prijelaz u viši kvalitativni razred koji 
za taj starosni razred nije predviđen, pri prelasku u viši starosni razred započet će se 
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natjecati u višem kvalitativnom razredu bez početnih bodova, osim u slučaju prelaska iz 
B razreda Starije mladeži u B razred odraslih. 
U slučaju prelaska iz B razreda Starije mladeži u starosni razred Odraslih, plesni par 
započinje sa natjecanjem u B kvalitativnom razredu zadržavajući pri tom 20% bodova 




Sportski plesni suci ocjenjuju natjecatelje, odnosno sportske plesne parove putem 
sudačkih listića, a konačni poredak dobivamo primjenjujući "skating" sustav 
ocjenjivanja. 
Skating sustav sastoji se od 11 pravila. Svako pravilo se primjenjuje za jedan specifičan 
korak u procesu ocjenjivanja i izračuna rezultata. Od jednog do drugog koraka 
sistematski se napreduje sve dok se ne dobije krajnji rezultat. Skating sustav ni u kom 
slučaju ne manipulira s pojedinim sudačkim ocjenama: ne uvodi nove niti ih briše. 
Početna točka sustava je sudački listić. Evolucijom računalne tehnologije papirnati oblik 
sudačkog listića polako se zamjenjuje dlanovnicima, koji su najčešće bežično spojeni na 
računalo na kojemu se obrađuju rezultati natjecanja. 
Pravila u skating sustavu mogu se podijeliti u tri dijela: 
 Prvi dio obuhvaća ispunjavanje sudačkih listića (pravila od 1 do 4). 
 Drugi dio se odnosi na izračun rezultata za jedan ples (pravila od 5 do 8). 
 Treći dio služi za izračun krajnjeg rezultata (pravila od 9 do 11). 
Prilikom ocjenjivanja suci posebnu pozornost posvećuju: ritmu, stavu tijela, linijama, 
držanju, ravnoteži, zajedništvu, glazbenoj interpretaciji, prezentaciji, snazi, akciji 
stopala, gibanju po plesištu i općem dojmu kojeg sportski plesni par ostavlja. 
(http://www.hsps.hr/, 26. 08. 2015.) 
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Ovo su samo neki od kriterija koje suci uzimaju u razmatranje tijekom suđenja: 
Držanje tijela - jedan od najvažnijih aspekata. Dobro držanje tijela čini da plesači 
izgledaju elegantno i odišu povjerenjem. To poboljšava ravnotežu i kontrolu , te 
omogućava da se plesni par poveže na pravi način. 
Glazbena interpretacija i tajming – Plesni par, tokom svog nastupa, cijelo vrijeme mora 
jasno interpretirati ritam i biti u skladu sa glazbom na koju pleše. 
Linije i oblik tijela – odnose se na liniju tijela plesača od glave do pete. Linija može biti 
zakrivljena ili prava u skladu sa plesom i figurom koja se izvodi. Dobre linije postići će 
da plesni par izgleda graciozno i elegantno. 
Držanje ruku – naročito je važno kod standardnih plesova kod kojih je držanje ruku 
zatvoreno u plesnom stavu. Silueta plesnog para treba uvijek biti usklađena. 
Zajedništvo – potpuna sinkronizacija plesača i plesačice u paru i stapanje tjelesne težine 
dvoje plesača u jedno. 
Muzikalnost i ekspresija – odnosi se na poštovanje muzičkog karaktera svakog plesa 
kao i koreografsko pridržavanje muzičkih fraza i akcenata. 
Snaga i energija – moraju biti kontrolirane i korištene na pravi način i u trenutku kada je 
to očekivano. 
Tehnika i rad stopala i nogu - Pravilno korištenje stopala, savijanje i ispravljanje 
koljena, prirodno korištenje kukova i skočnih zglobova daju kvalitetu  plesa i spadaju u 
jedan od najvažnijih kriterija. 
Prezentacija i koreografija – Izgled i usklađenost  plesnog para i efekt koji ostavljaju na 
podiju dodatno su potpomognuti sa fizičkim izgledom, kroz plesne kostime, šminku, 
frizuru, kao i izborom plesnih elemenata i koreografije. Plesni parovi koji imaju dobru 
prezentaciju na podiju dobivaju dodatne bodove sudaca. 
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S obzirom da je mišljenje suca o sportskom plesnom paru kojeg ocjenjuje subjektivno 
mišljenje, a kako bi se izbjegla izjednačenja ocjena, na natjecanjima je uvijek neparan 
broj sudaca i to minimalno 3, a maksimalno 13 sportskih plesnih sudaca. 
Da bi neka osoba mogla postati sudac sportskog plesa mora steći barem jednu od dvije 
plesne licence: ISTD (Imperial Socitey of Teachers of Dancing) ili IDTA (International 
Dance Teachers Association) i mora udovoljiti kriterijima koje propisuje Hrvatski 
sportski plesni savez. 
4.3. Glazba na natjecanjima   
 
U svim krugovima natjecanja svih sportskih plesova, glazba  mora trajati najmanje 90 
sekundi, osim u bečkom valceru i jive-u tijekom kojih glazba mora trajati najmanje 60 
sekundi. 
Tablica 2. Prikaz propisanog tempa plesa u taktovima u minuti 
Engleski valcer 28-30 taktova/min 
Tango 31-33 takta/min 
Bečki valcer 58-60 taktova/min 
Slowfox 28-30 taktova/min 
Quickstep 50-52 takta/min 
Samba 50-52 takta/min 
Cha Cha 30-32 takta/min 
Rumba 25-27 taktova/min 
Paso Doble 60-62 takta/min 
Jive 42-44 takta/min 
Izvor:  Vlastita izrada 
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5. PLESNE ORGANIZACIJE I VRSTE NATJECANJA 
 
Kao i u mnogim drugim sportovima, tako i u sportskom plesu nailazimo na razne 
organizacije bez kojih se ne može. Dvije najvažnije plesne organizacije u ovom slučaju 
jesu Hrvatski športski plesni savez – HŠPS, ujedno i najviša organizacija u Republici 
Hrvatskoj, te Svjetska federacija sportskog plesa – WDSF, najviše svjetsko upravno 
tijelo za sportski ples. 
 
 5.1. Hrvatski športski plesni savez – HŠPS 
 
Hrvatski športski plesni savez (HŠPS) osnovan je 12. lipnja 1992. godine u Zagrebu, 
pod tadašnjim imenom Hrvatska udruga športskih plesača amatera (HUŠPA). Od 1. 
siječnja 1994. godine postaje članom Svjetske sportsko plesne federacije - World 
DanceSport Federation (WDSF-a), a od 10. rujna 1995. godine i Hrvatskog olimpijskog 
odbora (HOO-a). 
Ciljevi Saveza su poticanje, pomaganje, promidžba, razvitak, stručna izobrazba stručnih 
voditelja i sportskih plesnih sudaca, unapređenje i omasovljenje hrvatskog sportskog 
plesa. HŠPS također unapređuje, promiče i štiti karakter, status i interese sportskog 
plesa u Hrvatskoj, razvija standardizirana pravila koja uređuju domaća natjecanja, 
izrađuje i provodi kodeks etike i ponašanja i za sportaše i za službene osobe, te 
predstavlja sportski ples u olimpijskom pokretu.  
Danas broji 28 članica iz cijele Hrvatske i preko 800 registriranih sportskih plesača i 
plesačica. 
 
5.2.  Svjetska federacija sportskog plesa - WDSF 
 
Svjetska federacija sportskog plesa - WDSF je najviše svjetsko upravno tijelo za 
sportski ples. Osnovana je 1957. godine pod nazivom Međunarodno Vijeće amaterskih 
plesača u Wiesbadenu, Njemačka, a sada je nevladina međunarodna organizacija 
sastavljena sukladno švicarskom zakonu. Ima svoje društvene opsade u Lucernu, 
Švicarska, te svoje urede u Španjolskoj.  
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Misija WDSF-a je regulirati, upravljati i razvijati sportski ples za dobrobit milijuna 
sportaša na svim razinama i na svim kontinentima.  
Prema Statutu, WDSF teži slijedećim ciljevima 
(https://www.worlddancesport.org/WDSF, 26. 08. 2015.): 
 Unaprijediti, promicati i štititi znakove, status i interese sportskog plesa u 
svijetu, 
 Razvijati standardizirana pravila o međunarodnim natjecanjima, 
 Autorizirati i provoditi kodekse standarda etike i ponašanja kako za sportaše 
tako i za službene osobe, 
 Savjetovati i pomagati Nacionalnim tijelima članica WDSF-a i pridruženim 
članovima u upravi sportskog plesa u njihovim zemljama i organizacijama, te 
 Zastupati sportski ples u olimpijskom pokretu.  
WDSF također prilagođava svoju organizacijsku strukturu načelima modernog 
sportskog upravljanja.  
Članstvo komisije WDSF-a je vrlo aktivno u njegovanju nacionalnih organizacija u 
područjima gdje razvoj sportskog plesa zaostaje, te im pomaže s edukacijom trenera i 
sudaca. U nekim zemljama, WDSF treneri rade izravno sa sportašima kako bi ih 
približili međunarodnim razinama.  
 
5.3. Vrste natjecanja 
 
Prema Natjecateljskom propisniku HŠPS-a, vrste natjecanja u sportskim standardnim, 
latinoameričkim, odnosno kombinaciji 10 sportskih plesova, su: 
1. Športsko plesno natjecanje ŠPK-a;  
2. Športsko plesno natjecanje osnovne, srednje, više ili visoke škole;  
3. Prvenstvo osnovnih, srednjih, viših ili visokih škola u športskom 
plesu/plesovima;  
4. Prvenstvo županije, grada ili općine u športskom plesu/plesovima;  
5. HŠPS Bodovni športski plesni turnir (skraćeni naziv za upis u kalendar 
natjecanja: BT ST/LA); 
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6. HŠPS Kup Republike Hrvatske u športskim standardnim (ST) i latinsko-
američkim (LA) plesovima (skraćeni naziv za upis u kalendar natjecanja: KUP 
ST/LA);  
7. HŠPS Prvenstvo Republike Hrvatske u športskim standardnim (ST) plesovima 
(skraćeni naziv za upis u kalendar natjecanja: PRH ST);  
8. HŠPS Prvenstvo Republike Hrvatske u športskim latinsko-američkim (LA) 
plesovima (skraćeni naziv za upis u kalendar natjecanja: PRH LA);  
9. HŠPS Prvenstvo Republike Hrvatske u 10 športskih plesova (skraćeni naziv za 
upis u kalendar natjecanja: PRH 10);  
10. HŠPS Pozivni športski plesni turnir (skraćeni naziv za upis u kalendar 
natjecanja: PT ST/LA);  
11. HŠPS Međunarodni Otvoreni športski plesni turnir (skraćeni naziv za upis u 
kalendar natjecanja: MOT ST/LA);  
12. HŠPS Otvoreni športski plesni turnir (skraćeni naziv za upis u kalendar 
natjecanja: OT ST/LA);  
13. Međunarodna natjecanja u skladu s propisima WDSF-a.  
- WDSF Open (skraćeni naziv za upis u kalendar WDSF O ST/LA) 
- WDSF International Open (skraćeni naziv za upis u kalendar WDSF IO 
ST/LA) 
- WDSF World Open (skraćeni naziv za upis u kalendar WDSF WO ST/LA) 
- WDSF Grand Slam Open (skraćeni naziv za upis u kalendar WDSF GS 
ST/LA) 
HŠPS bodovne turnire može organizirati bilo koja članica HŠPS-a. Plesni parovi 
dobivaju bodove na temelju plasmana i tako napreduju kroz kvalitativne razrede. 
HŠPS kupove može organizirati bilo koja članica HŠPS-a, koja je već uspješno 
organizirala bodovne turnire. Plesni parovi dobivaju bodove na temelju plasmana (1,5 
puta više nego na bodovnim turnirima) i tako napreduju kroz kvalitativne razrede. 
HŠPS Prvenstva Republike Hrvatske odvojeno za svaku disciplinu može organizirati 
bilo koja članica HŠPS-a, koja je već uspješno organizirala bodovne turnire. Plesni 
parovi koji nastupaju u finalnom kolu postaju članovi državne reprezentacije i tako 
stječu pravo na predstavljanje Hrvatske na svjetskim i europskim prvenstvima. 
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WDSF međunarodna natjecanja su natjecanja međunarodnog karaktera pod nadzorom 
WDSF-a, te natjecatelji osvajaju bodove na međunarodnoj razini. 
 
Slika 12. Logo WDSF-a 
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6. PROBLEMI U SPORTSKOM PLESU 
 
Sportski ples je mlada sportska disciplina koja se još uvijek probija u sportskom svijetu. 
S obzirom da sportski menadžment još uvijek nije na nekom višem nivou, često se svi 
sudionici najljepšeg sporta na svijetu susreću s mnogim problemima.  
 
6.1. Ples kao sportska disciplina 
 
Pitanje da li je ples sport, ranije se često postavljalo. U stručnim krugovima su se 
iznosila mišljenja ”za" i ,,protiv" pod utjecajem mišljenja da je ples koji se prakticirao u 
dvoranama, u okviru svečanosti, prije svega umjetnost.  
I danas kada je ples definiran kao sport, ponegdje se koristi naziv “umjetnički sport", iz 
razloga što ovaj sport u sebi sadrži elemente umjetnosti. Činjenica da u ukupnu ocjenu 
kod sportskog nadmetanja ulazi i tzv. umjetnički dojam, samo potvrđuje da se sportski 
elementi, naročito u vrhunskoj izvedbi, graniče sa umjetnošću. Ipak, mnogobrojni 
pokazatelji u ukupnom zbiru pokazuju da u sportskom plesu prevagu čini sport, a 
umjetnička nota plesnih elemenata doprinosi ukupnom utisku da je u pitanju izuzetno 
lijep sport.  
Sportski ples od natjecatelja zahtijeva velike motoričke sposobnosti, a zbog toga što 
sinkronizirano opterećuje gotovo kompletnu muskulaturu, svrstava ga u bazne sportove 




Osim što se sportski ples svrstava u kategoriju najljepših sportova, također valja 
istaknuti da je to i jedan od skupljih sportova. Svaki plesač koji se želi profesionalno 
baviti plesom mora imati dobru financijsku potporu.  
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Na žalost, mnogi plesači često odustaju, jer ih sprečavaju financijske mogućnosti.  Kao 
što je već navedeno, da bi plesači mogli nastupati na natjecanjima, moraju biti članovi 
nekog od aktivnih plesnih klubova gdje najčešće mjesečno plaćaju članarinu koja se u 
hrvatskim klubovima kreće od 200 do 300 kuna ili više. U mnogim plesnim školama 
često gostuju poznati treneri kao vanjski suradnici, a da bi se radilo sa njima, mora se 
izdvojiti posebna svota koju oni odrede, dok su najčešće plaćeni po satu. Pred veća 
natjecanja, bila ona državna ili međunarodna, plesni parovi izdvajaju više vremena za 
trening i pripreme, što naknadno plaćaju.  
Kako bi svaki par zasjao na plesnom podiju, potrebna im je profesionalna odjeća i 
obuća koju sami financiraju. Često kod ocjenjivanja nisu bitne samo koreografije, već i 
sam izgled plesnog para utječe na ocjenu. Mnogi treneri savjetuju mladim plesačima da 
odijevaju što raskošniju odjeću intenzivnijih boja, kako bi bili lakše primijećeni od 
strane sudaca, a međusobno moraju biti usklađeni. Jedan ženski kostim stoji od 1000 
eura pa naviše i u pravilu je prekriven Swarovsky kristalima. Slične su i cijene muške 
odjeće, a i obuća je posebno izrađena, te stoji stotinjak eura i više. Takve troškove 
rijetko pokrivaju klubovi, odnosno Hrvatski športski plesni savez kada je reprezentacija 
u pitanju, uz plaćena putovanja na međunarodna natjecanja koja su vrlo česta. 
I djevojke i mladići koriste profesionalnu šminku koja je obavezna od kategorije 
mladeži, dok su im također nužne frizure koje su posebno propisane za pojedine 
kategorije.  
U Hrvatskoj ples još nije razvijen u toj mjeri da bi se od njega moglo živjeti, odnosno 
rijetki su oni koji otvore vlastiti plesni klub i svoje znanje naplate kao što se naplaćuje u 
europskim zemljama. Tako većina plesača ima svoju profesiju i radno mjesto, a naporne 
treninge koji nekad traju i dva-tri sata odrađuju u večernjim satima. Među njima ima 
ljudi različitih zanimanja, pravnika, frizera, agronoma i inženjera elektrotehnike.  
Sportski ples na našim područjima još uvijek nije dovoljno prepoznat kao sport vrijedan 
praćenja i divljenja, stoga se jako malo novaca izdvaja od strane države i Hrvatskog 
Olimpijskog odbora u usporedbi sa drugim sportovima poput nogometa i sličnih. 
Plesači se najčešće financiraju vlastitim sredstvima, dobrovoljnim donacijama, te od 
strane sponzora (Mrvec, 2012). 








6.3. Problem školovanih kadrova i slaganje partnera 
 
Problem školovanih kadrova veliki je nedostatak u hrvatskom sportskom plesu, jer ne 
postoje hrvatske licencije na temelju kojih bi se znalo tko su profesionalni treneri. Iz tog 
razloga se još uvijek čeka odluka Ministarstva znanosti, obrazovanja i športa da i mi 
dobijemo sustav školovanja kakav ima svaki drugi sport. U svijetu postoje dvije 
međunarodne organizacije koje se bave školovanjem kadrova i naši stručnjaci uglavnom 
imaju njihove diplome. 
Plesni klubovi do nedavno su bile udruge građana, no prema novom Zakonu o sportu 
postali su sportski klubovi za natjecanja. Uvjet da bi klub postao član Hrvatskog 
športskog plesnog saveza je taj da ima minimalno tri plesna para koji sudjeluju na 
natjecanjima. Kategorizacija sportskog plesa poprilično je komplicirana: postoji sedam 
kategorija s obzirom na starost plesača te još sedam kvalitativnih razreda koji se 
razlikuju po broju plesova koje obuhvaćaju. Plesači početnici tako usavršavaju jedan po 
jedan ples, a da bi usvojili svih 10 i mogli sudjelovati na međunarodnom natjecanju u 
prosjeku im treba tri do četiri godine, dok je za solidno naučiti jedan ples potrebno 
približno dva mjeseca. Nitko nije previše star da bi počeo plesati, a tzv. veterani - 
plesači stariji od 35 godina, u svijetu također imaju svoja natjecanja koja su 
ravnopravna s ostalima, dok među natjecateljima ima i onih s više od 75 godina.  
Sustav natjecanja je također kompliciran, a plesni koraci i njihova tehnička izvedba su 
strogo definirani i u skladu s tim se ocjenjuju. Kao rekreacija ples je jednako efektan 
kao trening aerobika ili bilo kojeg drugog sporta, s time da je puno zabavniji. Pri 
plesanju rade gotovo svi mišići a plesači se, unatoč naporu, pritom druže i uživaju u 
glazbi. Međutim koliko god bio zabavan rad u parovima, kod profesionalnih plesača 
upravo to može biti problem. 
Plesni partneri se moraju odlično slagati, te potpuno uskladiti svoje živote, zbog čega 
pronaći partnera nije jednostavno. Iz istog razloga plesači nerijetko i prekidaju plesnu 
karijeru u trenutku kad ostanu bez dugogodišnjeg  partnera. U Hrvatskoj je problem što 
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sportski ples nije zakonski reguliran, te što ne postoji jasna razlika između amatera i 
profesionalaca. Zasad profesionalaca gotovo da i nema, jer se tako nazivaju samo 
plesači koji od plesa zaista i žive, a za njih postoje zasebna natjecanja. 
6.4. Ples kao olimpijski sport 
 
Međunarodni plesni komitet je 1997. godine priznao ples u dvorani kao sportski ples, 
što znači da je službeno priznat olimpijskim sportom. Međutim, takvo priznanje još nije 
rezultiralo uključivanjem sportskih plesova u olimpijski raspored. Napredak prema 
postignuću cilja da se sportski ples uvrsti na Olimpijadu zbio se 2000. godine u 
Sydneyu, kada se ples predstavio na ceremoniji Igara, no dan danas se još uvijek čeka 
odobrenje da postane dio olimpijskog nadmetanja za medalje.   
S obzirom na specifičnost nemjerljiva i subjektivna prosuđivanja s kojim su se morali 
suočiti, ali mu i prihvatljivo doskočili, i drugi sportovi dvojna identiteta (primjerice 
umjetničko klizanje), te nepostojanja sustava koji bi, s obzirom na rezultate pojedinih 
parova na natjecanjima, uspio hijerarhijski poredati njihovu uspješnost, mala je 
vjerojatnost da će se sportski ples ubrzo zaista uvrstiti u raspored olimpijskih sportova. 
Još jedna sporna činjenica jest dvostruka uloga sudaca i trenera sadržana u istoj osobi. 
Prvobitne Igre nisu činili nikakvi umjetnički efekti, ali je suvremeni sport pomiješao 
atletske i estetske elemente. Natjecatelji koji se bave sinkroniziranim plivanjem svoj 
sport radije opisuju kao "vodenu gimnastiku",  nego kao spoj baletskih figura u vodi. 
Ritmička gimnastika kombinira vještine savitljivosti i izdržljivosti, kroz koreografije 
skokova sa trakama pokazujući spretnost na parteru. Ono što latinoameričke i 
standardne plesove izdvaja od drugih sportova jest istovremeno nadmetanje muškaraca i 
žena na plesnom podiju. 
 
6.5. Zdravstveni problemi u plesu 
 
Ozljede i bolesti mogu znatno utjecati na stvaralačku sposobnost, kreativnost i 
dostignuća umjetnika. Povezanost uvjeta i načina rada s pojavom bolesti u umjetnika 
prepoznata je već u srednjem vijeku.  
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Tjelesna zahtjevnost izvedbe, gdje se tijelo koristi kao instrument izražavanja, može 
uzrokovati ozljede i razvoj profesionalnih bolesti koje mogu dovesti do nemogućnosti 
umjetničke interpretacije na očekivanoj razini, prekinuti aktivnosti i onemogućiti 
nastavak profesionalne karijere.  
Plesači su jedna od skupina umjetnika izvođača koji su izloženi specifičnim rizicima i 
kojima treba specifična zdravstvena zaštita, što nije moguće ostvariti bez poznavanja 
mehanizama nastajanja ozljeda i uvažavanja posebnosti potreba plesača. Mnogi plesači 
teže visokim umjetničkim i estetskim kriterijima izvedbe, pri čemu često protežu svoje 
tjelesne mogućnosti i izdržljivost, te  zanemaruju vlastita tjelesna ograničenja (Srhoj i 
Miletić, 1995). 
Zdravstveni problemi plesača obuhvaćaju čitav niz ozljeda, profesionalnih bolesti i 
bolesti vezanih uz rad koji se kreću od stresa i straha od nastupa, pa sve do poremećaja 
u prehrambenim navikama. Također obuhvaćaju ozljede mišićno - koštanoga sustava, 
sindrome prenaprezanja i trenažnoga preopterećenja koje može uzrokovati 
karakterističnu topološku pojavu boli, koja je često početak kroničnih zdravstvenih 
problema kod plesača. Navedeni zdravstveni problemi plesača sve su češće područje 
zanimanja liječnika različitih specijalizacija, unapređenja i provođenja preventivnih 
programa, dijagnostičkih metoda i liječenja u tom djelu populacije (Miletić i sur., 2011). 
Uzroci plesnih ozljeda su mnogobrojni i različiti, a kreću se od nepravilnoga 
zagrijavanja prije treninga, loše tehnike pri izvedbi do neodgovarajućega poda. Rizični 
čimbenici mogu značajno povećati rizik od ozljeda. Vanjski rizični čimbenici 
obuhvaćaju vrstu plesnih aktivnosti, nedostatak vještine i tehnike, pogreške pri treningu, 
neodgovarajući radni okoliš (temperatura, skliski i neravni pod, predmeti u plesnom 
području), plesnu opremu ili intenzivno radno opterećenje plesanjem u velikom broju 
nastupa. Unutarnji čimbenici su dob, spol, vještina, kondicija, motoričke sposobnosti, 
umor plesača, pretreniranost i psihološki utjecaji (strah od nastupa, ozljeda, socijalni 
status). 
Istraživanje specifičnih razlika u pojavi boli u 32 plesačice i 24 plesača, natjecatelja u 
standardnim i latinoameričkim plesovima, pokazalo je da plesačice češće prijavljuju bol 
tijekom treninga i nakon njega u području prstiju nogu (59,4 %), listova (59,4 %), 
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gornjeg dijela leđa (43,8 %), a plesači u području listova (75 %), koljena (54,1 %), 
kukova (50 %) i leđa (45,8 %) (Oreb, 1992). 
 
 
Dijagram 1. Najčešća područja boli kod plesačica 
 
Izvor: Vlastita izrada  
 
Dijagram 2. Najčešća područja boli kod plesača 
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Rezultati upućuju da intenzitet treninga i tjedno trenažno opterećenje pri treningu mogu 
utjecati na frekvenciju pojave i topologiju boli kod plesača i plesačica. 
Nakon uspostavljanja kvalitetnoga sustava nadzora plesnih ozljeda, treba osvijestiti 
važnost kontinuiranoga i sustavnoga prikupljanja podataka. Samo će takav pristup 
omogućiti da se i u Hrvatskoj u budućem razdoblju stvori baza podataka iz koje će se 
vrlo lako moći utvrditi uzročno - posljedične veze koje povećavaju mogućnost 
ozljeđivanja u profesionalnom, amaterskom i rekreativnom plesu. 
 
6.6. Medijska popraćenost 
 
Do sad je sportski ples bio marginaliziran sport, ali od TV showa Ples sa zvijezdama
5
 se 
mnogo toga promijenilo i svakim danom raste interes za njega. 
Iako hrvatska sportska plesna zajednica postoji u Hrvatskoj od kad je formirana država, 
pa i ranije, tada u sastavu bivše jugoslavenske plesne zajednice, tek je TV show u 
kojemu su učitelji plesači članovi Hrvatskog športskog plesnog saveza, a zvijezde 
“poznate osobe iz javnog života”, za ples donio važnu prekretnicu koja je širim masama 
približila postojanje sportskog plesa, a donekle i njegov sadržaj. 
Iako maskiran u show, i sa svim posljedicama takvoga predstavljanja (gdje plesna 
sportska zajednica nije predstavljena u svom autentičnom obliku), sportski je ples dobio 
priliku medijski najutjecajnijeg televizijskog prijenosa. Tek su nakon showa mediji u 
Hrvatskoj intenzivnije počeli pratiti zbivanja vezana za sportski ples.  
Iz razgovora s voditeljima plesnih škola proizlazi da je interes za društvenim plesovima 
zamjetno porastao. Pozornica predstavljena u obliku showa potaknula je popularizaciju 
plesača, društvenih plesova i plesnih škola. Time je donekle otvoren put informacijama 
do sportskih plesnih zajednica, ali ne i znanju sportskih plesova. Znanje koje, za razliku 
od informacije, uključuje znalca, teže je prenosivo, te zahtijeva razumijevanje i 
posvećenost, a ne samo memorizaciju. 
                                                          
5
 TV show Ples sa zvijezdama u Hrvatskoj je realiziran prema licenci engleskog BBC-a, 
originalnog naziva Strictly Come Dancing. Njegova američka ABC-ova adaptacija Dancing 
with the Stars, prijevod je i hrvatske verzije.  
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Ljudi su tom prilikom počeli shvaćati da se radi o pravom sportu koji je fizički 
zahtjevan jednako kao, recimo, tenis, i čija su natjecanja isto tako ozbiljna - ono što su 




Natjecateljski sportski ples je mlada sportska grana, koja tek treba da zauzme svoje 
mjesto u sportskom svijetu. Sportski menadžment sportskog plesa je nedovoljno izučen 
i kao takav predstavlja izazov naučnim istraživačima i praksi uopće. Brzi razvoj plesa i 
broj polaznika plesnih škola kao i broj aktivnih natjecatelja sa trendom postizanja 
visokih rezultata na međunarodnim natjecanjima, potiču stručne osobe da na plesnoj 
osnovi doprinesu rasvjetljivanju problematike u plesu. 
Ples kao sport, ili ples kao umjetnost vjerojatno će uvijek ostati dilema. Odgovor je i 
jedno i drugo istovremeno. Ples kao način izražavanja i ples kao natjecanje. U oba 
slučaja kao jedna od najpopularnijih aktivnosti danas, koja je zastupljena na cijeloj 
planeti i koja nam pruža zadivljujući osjećaj i budi u nama nešto što je još u doba 
pračovjeka zapisano u našim genima. 
Ples je rođen istovremeno kada i prvi zvuk, koji je proizveo čovjek. Kako su se 
mijenjale i nestajale civilizacije, tako su nastajali i nestajali plesovi i plesni stilovi. Sa 
njima su se mijenjali i modni trendovi i stvarala pravila lijepog ponašanja - bonton. 
Danas u suvremenom svijetu, više nego ikada, pojavljuje se sve više novih plesova i 
plesnih stilova, govori se o plesu kao olimpijskom sportu, ekipnom sportu i 
jedinstvenom umjetničkom doživljaju uz određenu tehničku vrijednost same izvedbe. 
Ples je našao svoje mjesto u odgojno - obrazovnim ustanovama, u kulturno ‐ 
umjetničkim društvima, u rekreaciji, u kineziterapiji i u sportskim aktivnostima kao 
dopuna u pripremi drugih sportaša (klizanje, ritmičko‐sportska gimnastika, sportska 
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